Die Ebenen der Selbstfiirsorge ~

Vom Uberleben zum erfiillten Leben
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Um was es (hicht) geht

Selbstfiirsorge in Balance
Mesotes - die goldene Mitte

g y UbermaR an egozentrierter
Extremer Mangel Die goldene Mitte Selbstfiirsorge

Uberleben statt Leben Selbstfiirsorge als Grundlage Selbstoptimierung statt Selbstachtung

Quellen: Nikomachische Ethik von Aristoteles

fiir ein gutes Leben

Grundbediirfnisse werden
nicht ausreichend erfiillt

Fixierung auf das eigene
Image und Kontrolle

Bedtirfnisse wahrnehmen
und achtsam handeln

Optimierungsdruck und
sténdiges Vergleichen

Ausgeglichenheit statt
Perfektion

Koérper und Geist
sind im Dauerstress

Energie, Gesundheit o Kérper, Geist und Emotionen Ich-Fokus statt

und Lebensqualitat sinken stdrken und ndhren Verbindung und Sinn

In Verbindung sein -
mit sich und anderen

Unzufriedenheit trotz
duBerer Selbstfursorge

Verbindung zum
eigenen Selbst geht verloren

\f Weder Vernachlassigung noch Selbstoptimierung flihren zu echter Balance.
Die goldene Mitte entsteht, wenn Du Deine Bediirfnisse kennst und achtsam lebst.



Atmungsstillstand

Was killt zuerst?

> 3-4 Min ohne Sauerstoff:

bleibende Hirnschaden maoglich

Achtung kritisch Hirnrisiko Lebensgefahr
0-2 2-4 4-8 8+
Minuten ohne Luft

Was hilft den meisten Menschen?

* Bauch- und Brustatmung nutzen

* regelmaBig durch die Nase atmen

* Ausatmung verlangern, um Stress zu reduzieren
* Atmung an Aktivitat und Situation anpassen

Was bedeutet das fiir Deine Selbstfiirsorge?

e Wann atme ich flach?

* Wann atme ich ruhig und tief?

* Wie verandert Stress meinen Atem?
* Welche AtemUbung tut mir gut?

Quellen: z.B. Fincham et al. (2023): Effect of breathwork on stress and mental health —
Meta-Analyse, erstellt durch chatGPT, erstellt durch Dominik Dallwitz-Wegner 2026

Gut atmen

Es gibt keinen perfekten
Atem. Entscheidend ist,
was Deinem Korper in dél,r
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Temperatur - Bsp. Hitze Gute Temperatur

Was killt zuerst?

> o Hitzesschlag bis Versagen des
40 C Geistes und des Korpers.

36,5-37,5°C 38-39°C 39-40°C >40°C
) ) : (ﬁ 8 "Q 599
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Normal Belastung kritisch Lebensgefahr
A ). . . Menschen reagiere
anliodbicil it unterschiedlich auf'H
Was hilft den meisten Menschen? Selbstfursorge be * -- \
* regelmaBig trinken "
- direkte Sonne meiden d|e elgenen Wa FNSIg
* korperliche Aktivitat anpassen
* Schatten und Kihlung nutzen frUh WahrZU neh{n‘len

Was bedeutet das fur Deine Selbstflirsorge? Beobachten statt bewerten.

* Wann fuhle ich mich erschopft?

* Wann sinkt meine Konzentration?

* Wie verandert Hitze meine Stimmung?
* Welche Kuhlung tut mir gut?

Quellen: z.B. Epstein & Yanovich (2019), New England Journal of Medicine, erstellt mit chatGPT, erstellt durch Dominik Dallwitz—WegnerﬁOZG



Flussigkeitsmangel

Was killt zuerst?

Der Korper verliert mehr

> 3 Tage Flussigkeit, als er ersetzen

kann.
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Was hilft den meisten Menschen?

regelmaBig trinken, 1,5-2,5 Liter
Durst ernst nehmen

Uber den Tag verteilt trinken

auf Warnsignale des Korpers achten

Was bedeutet das fur Deine Selbstflirsorge? Beobachten statt bewerten.

* Wann vergesse ich zu trinken?

* Wie verandert sich mein Energie- und Konzentrationslevel?
* Welche Getranke tun mir gut?

* Welche Signale sendet mein Korper?

Quellen: z.B. Masento et al. (2014): Effects of hydration status on cognitive performance, erstellt mit chatGPT, erstellt durch Dominik Dallwitz-Weg‘ne\K2026

Ausreichend
Trinken

Menschen haben

unterschiedliche
Bedurfnisse. |
Selbstfiirsorge bedeutet,

\ / /A
die eigenen Sighale
wahrzunehmen und
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Nahrungsmangel

Was killt zuerst?

~ 3-6 WOChen Muskel- und Organabbau

@— 0@

0-7 Tage 1-3 Wochen 3-6 Wochen > 6 Wochen

o 110 A° ==

Hunger Sc:‘hwﬁche, kritisch Lebensgefahr
Gewichtsverlust

Zeit ohne Nahrung

Was hilft den meisten Menschen?

* regelmaBig essen

e ausreichend EiweiB aufnehmen

* Obst und Gemuse integrieren

* auf Hunger- und Sattigungssignale achten

Was bedeutet das fur Deine Selbstflirsorge? Beobachten statt bewerten.

* Wann habe ich wirklich Hunger?

* Wann esse ich aus Gewohnheit oder Stress?

* Welche Mahlzeiten geben mir Energie?

* Nach welchen Lebensmitteln fihle ich mich wohl?

)
s ‘ N
Quellen: z.B. Levine et al. (2014): Low protein intake is associated with mortality, erstellt mit chatGPT, erstellt durch Dominik Dallwitz—ﬁer 202;6" e A
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Selbstfiirsorge bedeutet %
nicht, perfekt zu essen. Es'

bedeutet zu versteherr,
welche Ernah»n:ungbei




Schlafmangel Gut schlafen

Was killt zuerst?
nicht direkt todlich, aber

> 72 Stunden beeintrachtigt Denken, Stimmung

und Leistungsfahigkeit
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0-24 Std. 24-48 Std. 48-72 Std. > 72 Std. \
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Konzentrationsverlust starke Leistungsabnahme  Wahrnehmungsstdrungen kritisch 2 S : ‘. ; g
R OIS e Tl S e b 3 Wk SR G e Es gibt keine perfel
merklich nach. fahigkeit nehmen deutlich ab. erheblich beeintrichtigt sein. kérperliche Erschépfung. = 5 4 -
Zeit ohne Schlaf SChlafdau_er fur A
Was hilft den meisten Menschen? >
Menschen. Selbstfurs
* 7-9 Stunden Schlaf pro Nacht g
* moglichst regelmaBige Schlafzeiten bedeutet d C
* Tageslicht am Morgen
* abends Ruhe und Dunkelheit fordern Rhyth m u S ke n I1 < £
Was bedeutet das fur Deine Selbstflirsorge? Beobachten statt bewerten. un d ZUres pbk

* Wann fuhle ich mich morgens erholt? Was ist mein Rhythmus?
* Wie viel Schlaf brauche ich wirklich? :
* Welche Gewohnheiten unterstlitzen meinen Schlaf? \9\ .
* Wie beeinflusst Stress meine Schlafqualitat? 5

Quellen: z.B. American Academy of Sleep Medicine (Konsensuspapier), erstellt mit chatGPT,
erstellt durch Dominik Dallwitz-Wegner 2026




Bewegung

Was killt zuerst?

[
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W; Steifheit & Mehr Energie & Risiko steigt
"y schlechte Stimmung bessere Leistungsfahigkeit im Gleichgewicht Dauerhafter Bewegungsmangel

‘ Weniger Bewegung macht RegelmaBige Bewegung Hormonhaushalt, Schlaf, Stress- erhdht langfristig das Risko
i/ korperlich schwer, miide steigert Energie, Fokus regulation und Immunsystem fiir f""' Krankheiten '_‘“d a I
f‘ und die Stimmung sinkt. und kérperliche Kraft. profitieren deutlich. verringert Lebensqualitét. N
/,_. A \!
$ &« T _ g
)1/,, Bewegung - Dein Korper braucht sie. Jeden Tag. @ »

Was hilft den meisten Menschen?

* regelmaBig bewegen

* langes Sitzen unterbrechen

* Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit erhalten

* eine Bewegungsform finden, die Freude macht

Was bedeutet das fiir Deine Selbstfiirsorge?

* Wann fuhle ich mich nach Bewegung besser?

* Welche Bewegungsformen machen mir Freude?
* Wann sitze ich zu lange?

* Wie viel Bewegung tut mir aktuell wirklich gut?

Quellen: z.B. Warburton & Bredin (2017), erstellt durch chatGPT, erstellt durch Dominik Dallwitz-Wegner 20°

Nahrung far Korper, Gehirn

Gut bewegen

Bewegung ist keine Strafe

fur den Korper. Sie ist

und Seele.



Soziale Isolation

Was killt zuerst?

nicht direkt todlich, aber Einsamkeit

Monate / Ja hre erhoht langfristig das Risiko fiir

psychische und kérperliche Erkrankungen.

‘ 5 1 r
Tage Wochen Monate Jahre | Wesen V rhundenhelt -
142
ﬁ @) Q »- stirkt Gesundh
Gefiihl von Einsamkeit Stress, Riickzug erhohtes Risiko fiir erhdhtes Krankheits- und p

Erste Anzeichen von Leere, Dauerhafte Anspannung, Depressionen 'Stvel'bEI'lsvlko "

Sehnsucht und fehlender Antriebslosigkeit und sozialer Psychische Belastungen kénnen Lang_frfs“g? Isolation e_rhcht
Verbundenheit k&nnen auftreten. Ruckzug nehmen zu. sich verstarken und chronisch dlas Risiko flir Herz-Kreislauf-

Erkrankungen und vorzeitige

werden. Sterblichkeit.

Zeit ohne soziale Verbundenheit

Was hilft den meisten Menschen?

* regelmaBige Kontakte pflegen

* sich gesehen und verstanden fuhlen
* Unterstltzung geben und annehmen
* Teil einer Gemeinschaft sein

Was bedeutet das fur Deine Selbstflirsorge? Beobachten statt bewerten.

* Mitwem fuhle ich mich wirklich verbunden?

* Wann fuhle ich mich einsam?

* Welche Begegnungen geben mir Energie?

* Wo wunsche ich mir mehr Nahe oder Austausch?

Quellen: z.B. Holt-Lunstad et al. (2010): Social Relationships and Mortality Risk, erstellt mit chatGPT, erstellt durcH Do HEE
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Sinnlosigkeit Gutes Miteinander

Was killt zuerst? 1.
nicht direkt todlich, aber deutliche 7GR e o
Korrelation zu schlechterer psychischer H
Jahre Lo e Celi ey eyt Menschen erleben Sinn

Gesundheitsrisiken.

haufig dort, wo ihre
— @ Starken, Werte und

dauerhaft

O

i

Wochen Monate

% &7 C Beziehungen
Unzufriedenheit Orientierungslosigkeit innere Leere erhéhtes Krankheitsrisiko 3 :
Nichts fuihlt sich Zweifel, was wirklich Das Gefiihl, dass Hoheres Risiko fiir Depression, \ ] _/. Z u s a m m e n O m m e n ~
wirklich erfiillend an. wichtig ist. etwas fehlt. Burnout und chronische /
\

Erkrankungen.

Was hilft den meisten Menschen?

Was hilft den meisten Menschen?

* eigene Starken einsetzen

* personliche Werte leben

* Herzenswulnsche und Ziele verfolgen

* zu etwas beitragen, das groBer ist als man selbst

Was bedeutet das fur Deine Selbstflirsorge? Beobachten statt bewerten.

* Was gibt mir Energie?

* Worauf freue ich mich?

* Wann vergesse ich die Zeit bzw. bin ich im Flow?
* Wer und was ist mir wirklich wichtig?

Quellen: z.B. Alimujiang et al. (2019): Association Between Life Purpose and Mortality, erstellt mit chatGPT, erstetge: :



7. Sinn & ~

Se letfu I'SO rge o personliche Entwicklung
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1] Ein erfllltes Leben leben

) S Erfillt leben
: _ (Wachstum &
Sorge auf verschiedenen &) ©) % 6. Soziale Verbundenheit Vesbindeheit}
Ebenen fur dein Wohlergehen. Lot Beziehungen pflegen, verbunden sein

s =

Malist die eine,
mal die andere wichtiger.

@ 5. Schiaf'& Erholung 3

3 ' Regeneration fur Korper und Geist

»Nur kein Stress.” ;-) Gesund bleiben

4. Bewegung " (Erholung &
Glaube keinen Shit-Tipps, RegelmaBige Bewegung fiir Kérper Versorgung)
.. . und Geist
sondern hore auf deine
individuellen Bedurfnisse. ?
3. Trinken i

. . Flussigkeit fur alle Lebensprozesse
Auf ein gutes Leben fur dich _ g 5

und fur deine Mitmenschen. e
2. Temperatur (Hitze/Kalte) Ubeflelel
Schutz fir den Kérper = (BaSind
: N L ' Schutz)
1. Atmung
5 5 - Sauerstoff fiir Leben >,

Quellen: erstellt mit chatGPT, erstellt durch Dominilg Ja
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